DZIECKO PRZY WIGILIJNYM STOLE

Boze Narodzenie to wyjatkowy czas, rodzinne
spotkania i ciepla atmosfera, ale tez tradycyjne
ciezkie dania, ciasta, Sledzie, kapusta i grzyby.
Co z maluchami — niemowlakami, roczniakami,
kilkulatkami? Co moze zjes¢ dziecko przy
Swigtecznym stole?

Ogolne zasady mdowig, Ze niemowletom (do konca pierwszego roku zycia) nie nalezy soli¢ i stodzi¢
positkow. Starsze dzieci od czasu do czasu mogg zjes¢ produkty postodzone albo posolone.
Pamietaj jednak o tym, Ze nadal ksztattuja sie nawyki, programuje metabolizm i funkcjonowanie
organizmu dziecka, wiec lepiej ograniczac stodkie i stone dania na co dzien.

RYBY

Ryby mozna wprowadzi¢ do jadtospisu dziecka juz
od 6. miesigca zycia. Sq zrodtem dobrze
przyswajalnego biatka i przede wszystkim super
cennych kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3
(DHA), ktére wptywaja na prawidtowe
funkcjonowanie catego organizmu,

a w szczegolnosci na rozwoj uktadu nerwowego.

Szczegdlnie polecane dzieciom ryby to: sledz,
losos, szprot.

Ale, uwaga, nie kazde danie rybne bedzie odpowiednie dla matych dzieci.

Najlepszy wybor to ryba gotowana, pieczona lub duszona. Szczegdlnie uwaznie trzeba podejsc¢
do dan proponowanych niemowletom, nie powinno by¢ w nich soli (kostki rosotowej, bulionetki,
mieszanek przyprawowych z solg lub glutaminianem sodu czy ekstraktem z drozdzy, maggi itd).
Raczej nie dawaj dziecku marynowanych $ledzi, sa ciezkostrawne.

Niewielkie ilosci Sledzia z zalewy solonej mozna podawa¢ maluchom ktére maja 1,5 roku.
Pamietaj, Ze Sledzie przed przyrzadzeniem nalezy przez kilka godzin moczy¢ w wodzie lub mleku,
by pozby¢ sie nadmiaru soli.

Dziecko pod koniec pierwszego roku zycia moze sprobowac ryby smazonej, tylko koniecznie
zwrdC uwage na to, zeby thuszcz byl Swiezy i nie spalit sie w trakcie smazenia i uzyj go jak najmniej
(moze byc¢ olej rzepakowy lub oliwa z oliwek).



Ze Swigtecznego menu dziecka wykreslitabym karpia, bo posiada duzq ilos¢ drobnych osci, ktorymi
moze zakrztusic¢ sie dziecko.

Bezpieczniej przygotowac rybe po grecku na bazie chudej ryby.

Najlepsze beda te morskie, np. dorsz czy sola, poniewaz sg bogatym zrédtem niezbednych dla
rozwoju mozgu kwasow tluszczowych z grupy omega-3.

Na wigilijng kolacje dla dziecka mozna przygotowac takze pulpeciki rybne z dodatkiem warzyw.
Ryba, przy dokltadnym zmieleniu, straci wszystkie, nawet najdrobniejsze, osci.

WAZNE! Nie podawaj dziecku ryby maslanej, poniewaz zawiera kwas oleinowy — sktadnik
niestrawnych dla cztowieka woskow.

Pomysl na rybe.

Przepis na rybe po grecku dla najmlodszych

Filet z dorsza obtocz ziotami i gotuj na parze do momentu, az zmieknie (ok. 30 minut). W tym czasie
ugotuj startq marchewke, pietruszke i selera z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego. Po
ok. 15 minutach dodaj przecier pomidorowy (najlepiej ten domowej roboty) i 2-3 tyzki ryzu. Gotuj
do momentu, az ryz zmieknie, a woda odparuje. Do powstatego w ten sposob gestego sosu dodaj
rozdrobniongq rybe i wymieszaj.

BARSZCZ

Tradycyjny, wigilijny barszcz to bardzo dobra
propozycja dla wszystkich dzieci, rowniez dla
niemowlat.

Do barszczu mozna zaproponowac dziecku pierogi lub
uszka albo po prostu ugotowanego ziemniaka czy
kawalek pieczywa.

UWAGA: nie powinien zawiera¢ dodatku lesnych
grzybow, jesli ma go jesc¢ dziecko!

PIEROGI, USZKA, EAZANKI

Kapusta kiszona jest dosc¢ stona, ale mysle, ze sporadycznie zjedzona nie zaszkodzi. Szczegdlnie
jezeli dziecko dobrze toleruje nowe produkty, to spokojnie moze sprobowac pierogéw z kapusta
(bez grzybow lub z pieczarkami czy innymi grzybami hodowlanymi). Pierogi czy uszka z miesem
tez beda dobrym rozwigzaniem.

Jezeli robicie pierogi w domu, to oprocz tradycyjnych Swiatecznych pierogéw mozna ulepi¢ kilka
specjalnie dla dziecka. Np bez soli, z mniejsza iloscia pieprzu, bez grzybow, albo zupehie innych
np. ze szpinakiem albo dynia, pierogi z serem lub z owocami, np. jabtkami.



W pierwszy i drugi dzien Swiagt mozesz da¢ dziecku do sprobowania 1-2 pierozki z chudym miesem
(z indyka lub cieleciny).

Dla niemowlaka farsz powinien by¢ nieposolony. Dziecku najlepiej podac¢ pierogi w wersji
ugotowanej.

WARZYWATI OWOCE

‘ Niemowleta i male dzieci moga jes¢ wlasciwie
d wszystkie owoce i warzywa.

_ f Maluchy moga mie¢ wiasnie teraz Swietng okazje na to,
g 7eby pozna¢ smak mandarynek czy pomarariczy

(trwa sezon i owoce cytrusowe wlasnie teraz sq teraz
g;naprawde dobre). Dzieciom, ktore nie jadly cytruséw

" wczesniej, najlepiej podac nieduzy kawatek na
sprébowanie i obserwowac jego reakcje. Jezeli nic sie
nie dzieje, to moze zjes¢ wiecej (pamietaj, ze rodzic decyduje co zaproponowac dziecku, a dziecko
decyduje czy zje).

Maluchy moga zjes¢ rowniez suszone owoce, najlepiej niesiarkowane.

Jezeli chodzi o warzywa, to wazne, zeby nie byly smazone w duzej ilosci thuszczu, raczej bez
duzych ilosci majonezu i bez zasmazki. Ale wszystkie dania typu leczo, zupy warzywne, pieczone
warzywa itp. mozna poda¢ nawet niemowlakowi.

CIASTA

Czy proponowac dziecku ciasto i lakocie jak juz siedzi z nami przy
swigtecznym stole?

W tym punkcie proponuje przyjac zasade umiaru i ,mniejszego
zla”.

Niemowlak na pewno nie musi dostawac ciasta na deser po kolacji
wigilijnej czy Swiatecznym obiedzie, a jezeli juz pojawi sie taka
koniecznos¢ to proponuje owoce lub np. ciasto marchewkowe.

Jezeli macie kilkulatka, szczegdlnie matego kaskadera, ktéry nagle
znajduje sie na stole i sam siega po wszystkie smakotyki, ktore
wypatrzy, postarajcie sie wybrac takie ciasto, o ktérym wiecie, ze jest
domowe (mniej groznych thiszczow, gwarantuje Ze te stosowane w
przemystowym cukiernictwie sa gorsze niz masto czy nawet niektére
margaryny do pieczenia) i mozliwie mato thuste i mato stodkie w
poréwnaniu do innych znajdujacych sie na stole.

No i z umiarem. Jeden nieduzy kawatek wystarczy...



Czego NIE powinny jesc dzieci ? Na co uwazac szczegolnie ?

GRZYBY LESNE

Jezeli na Waszym stole znajduja sie grzyby z wiasnego zbioru :
to istnieje tez ryzyko zatrucia (nawet wéréd wprawionych grzybiarzy g
sie to zdarza) wiec lesnych grzybéw nie nalezy podawac¢ nawet do
12 roku zycia.

Niemowlaki i dzieci po 1 roku zycia mogq zjesc¢ pieczarki, albo inne
grzyby hodowlane. Mysle, zZe jezeli Swieta miatyby by¢ pierwsza
okazjq ku temu zeby roczniak, czy nieco starszy maluch sprobowat
pieczarkowej zupy czy krokiecika, to dlaczego nie? Po trochu i na
sprobowanie z obserwacja reakcji organizmu dziecka.

x PRODUKTY TLUSTE, SEODKIE, SE.ONE

Przy wyborze dan ze Swiagtecznego stotu dla dziecka, wez

pod uwage czy to danie jest bardzo stodkie/stone/thuste?

Czy moze byc¢ ciezkostrawne? Jesli jest, poszukaj takiego dania,
w ktérym jest mniej soli i cukru, albo przygotuj okrojong wersje
dania tradycyjnego.

Jezeli chodzi o thuszcz, to jest on potrzebny w diecie dziecka,

ale ten zdrowy tluszcz: z ryb, z nasion i orzechow, oleje roslinne
(najlepiej na zimno, bo obrobka termiczna powoduje utrate cennych
wlasciwosci a w nastepnej kolejnoSci powstawanie szkodliwych substancji), ewentualnie masto.
A wiec, dla dziecka potrawy zawierajace dobre thuszcze. NIE smazone w glebokim thuszczu i nie
kupne stodycze.

UWAGA - ORZECHY

Niemowleta i mate dzieci moga jeS¢ orzechy, ale pamietajcie,

ze ze wzgledu na ryzyko zakrztuszenia (mate i twarde obiekty)
powinny by¢ rozdrobnione, najlepiej zmielone.

Wieksze kawatki czy orzechy w cato$ci mozna da¢ dziecku, ktére
juz ma zeby trzonowe i potrafi sprawnie gryz¢.




Podsumowujac...

Swieta Bozego Narodzenia to wyjatkowy czas, sq tylko raz w roku i wiele potraw jemy tylko wtedy.
Pokusa, zeby pozwoli¢ dziecku na sprobowanie wszystkich tych smakotykow jest duza. Ale
pamietaj, ze dla dziecka czas Swiateczny to i tak duzo przezy¢, emocje zwigzane z wyjsciem

z domu albo przyjmowaniem gosci, prezentami, a na dodatek jeszcze tyle nowych smakow

i zapachow.

W przypadku niemowlat sprawa jest prostsza, bo wiasciwie pozostaje nam kilka produktow, ktore
mozna bezpiecznie dziecku podac (kawatek ryby czy miesa, warzywa, gotowane pierogi, owoce)
a i tak podstawa diety dziecka jest mleko, wiec wszystkie te produkty to raczej probowanie i bycie
w towarzystwie rodziny.

Troche trudniej moze by¢ z dzie¢mi okoto roku i starszymi, bo duzo zalezy od temperamentu
(Twojego i dziecka) i zwyczajow rodziny.

Mam nadzieje, ze powyzsze wskazéwki pomogg Ci w wyborze dan, ktére moze sprobowac¢ Twoja
pociecha.

A moze Swieta z maluchem to bedzie dobra okazja na odkopanie starych, domowych przepisow
i nauke przygotowywania Swiatecznych dan bez kartonow, proszkow i kostek?

Zycze Wam i Waszym dzieciom smacznego odkrywania $wiat !

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska
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